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1. REVISAO DE LITERATURA

1.1 O desperdicio de alimentos no Brasil e no mundo

A alimentacdo digna, que supra as necessidades fisiologicas do organismo, deve ser
um direito de todos, por isso, ela esta prevista na Constituicdo Federal do Brasil, contudo, ndo
€ 0 que ocorre igualitariamente na populacdo brasileira. A fome no pais é um grande
problema social, visto que, desencadeia sérias caréncias nutricionais (SANTOS et al., 2007),
sendo causadora de grande sofrimento para as populagdes que vivenciam esta realidade.

O direito a alimentacdo que supra minimamente as demandas energéticas, proteicas e
de outros nutrientes, deve ser tratado com seriedade e obrigatoriedade pelos Estados. Dessa
maneira, é definido como “direito a seguranca alimentar e nutricional”. Alimentar-se de forma
adequada, trata-se de um direito social, e deve respeitar as condi¢cdes econdmicas, culturais,
climaticas e ecologicas (BRASIL, 2013a).

Dados da FAO (Organizagéo das NagOes Unidas para a Alimentacdo e a Agricultura)
revelam que quase um bilhdo de pessoas no mundo estdo em risco nutricional, sendo essa a
realidade, principalmente, das populacGes de paises em desenvolvimento. Esta mesma
Organizacdo, afirma que existe comida suficiente no Brasil para alimentar o dobro de sua
populacdo, pois 0 mesmo, se encontra na lista dos maiores exportadores agricolas mundiais de
alimentos e, concomitantemente, entre os 10 paises que mais desperdicam comida no mundo
(FAO, 2009).

A maior parte do desperdicio, 54% das perdas, ocorrem, principalmente, na fase inicial
da producdo agricola, quando acontecem os procedimentos de manipulacdo pds colheita, e de
armazenagem dos produtos. As fases de processamento, distribuicdo e consumo, ficam com
46%. Sendo que, quanto mais tarde o alimento é perdido na cadeia alimentar, de acordo com
esta organizacdo, pior serdo os impactos causados, pois envolvem investimento de subsidios,

que incluem os recursos naturais, em um alimento que sera jogado no lixo (FAO, 2013).

Aproximadamente, 35% de toda a producédo agricola do pais é jogada no lixo, assim,
mais de 10 milhdes de toneladas de alimentos que poderiam abastecer em torno de 54 milhdes
de brasileiros que vivem na linha da pobreza, sdo desperdicadas (PISTORELLO, CONTO,
ZARO, 2015). A cultura do desperdicio, contudo, ndo é um mal exclusivo dos brasileiros,

dados da FAO, revelam que um ter¢o dos alimentos produzidos para consumo humano é



6

desperdicado em todo o mundo (MARCHETTO et al., 2008), sendo que, 870 milhdes de

pessoas passam fome no planeta (FAO, 2013).

O desenfreado desperdicio de alimentos que ocorre anualmente, chegou a marca de 1,3
bilhGes de toneladas de alimentos postos no lixo em todo 0 mundo, refletindo bruscamente na
economia global. Os reflexos de tais perdas, porem, acabam provocando, também, impactos
graves nos recursos naturais, afetando a prépria cadeia alimentar da humanidade, que
necessita de tais recursos para sobreviver (FAO, 2013), e a falta de alimentos acaba
desencadeando doencas relacionadas as caréncias nutricionais ou, até mesmo, a morte
(BRASIL, 2013a).

As causas do desperdicio, conforme a FAO, se dado devido, desde as perdas pos-
colheita até o comportamento da sociedade, a falta de planejamento de suas compras, 0
excesso de compras, a escolha pelo padrdo estético de alimentos; levando ao descarte de

produtos perfeitamente comestiveis pelos distribuidores (FAO, 2013).

As consequéncias do desperdicio acabam refletindo no meio ambiente, pois, 0s
recursos naturais destinados a producdo de alimentos que ndo serdo consumidos,
principalmente, o enorme consumo de &gua e a emissdo de gases de efeito estufa, serdo em
vao. No caso das frutas, por exemplo, o desperdicio de alimentos reflete diretamente no alto

consumo de &gua, nas regides da Asia, Europa e América Latina (FAO, 2013).

O desperdicio de alimentos, portanto, tornou-se um problema de cunho social, com
impacto ndo somente nutricional, mas ambiental e econémico significativo, gerando elevados
custos decorrentes da sua eliminacdo, por isso, tornou-se teméatica preocupante discutida em
diversos encontros das principais organizagbes mundiais (MOREIRA, 2012). Essa
preocupacdo global com a questdo dos residuos dos alimentos desperdicados tem aumentado
ante ao crescimento da populacdo e de fontes geradoras, além da escassez de areas de
disposicéo final e todos os maleficios envolvidos, ja citados. Destaca-se assim, a necessidade
de mudancas comportamentais da sociedade ao longo de toda a cadeia alimentar (JACOBI &
BESEN, 2011).

Todo residuo, sélido ou liquido, gerado é resultado das praticas cotidianas da
sociedade, sendo eles frutos tanto de fontes domiciliares ou comerciais, por exemplo, do uso
no preparo de alimentos, nas etapas do processo produtivo, transporte, armazenamento e nas
fases de preparo (FIGUEIREDO & TANAMATI, 2010; LIEBL, COELHO, TOURINHO,
2013; GOES, SOARES, VALDUGA, 2013).Visando a diminuicdo de perdas de alimentos, a

FAO, recomenda que deve ser priorizada a reducdo do desperdicio de alimentos, assim como,



7

a reducdo de perdas relacionadas as mas praticas com o alimento, em todas as etapas de

cadeia produtiva, evitando o uso desnecessario de recursos naturais (FAO, 2013).

1.2 Residuos provenientes dos alimentos e a degradacao do meio ambiente

Os Residuos Solidos Urbanos (RSUs) vém sendo apontados como um importante
problema ambiental atual (GOUVEIA, 2012), tendo em média, segundo projecdes de 6rgaos
governamentais, variacdo de 1 a 1,15 kg por habitantes/dia (JACOBI & BESEN, 2011). A
preocupacdo ganha forca devido a falta de areas para a disposicao final desses residuos, que
sO tem aumentado, o0 que se tornou um problema comum em cidades densamente urbanizadas,
em particular, nas Regifes Metropolitanas, pela falta de locais apropriados para dispor tal
conteudo adequadamente (BESEN & JACOBI, 2011).

Culturalmente, o gerenciamento dos RSUs objetiva a coleta e o afastamento destes
residuos dos centros populacionais, o que cria uma ilusdo nas pessoas de que o problema foi
resolvido. Segundo Philippi Jr. (2005), todavia, muitas vezes o que ocorre € 0 indevido
gerenciamento destes residuos, podendo gerar impactos ambientais e/ou na salde da
populacéo, pois parte destes RSUs sdo levados para os aterros sanitarios/lixdes a céu aberto,

muitas vezes, localizados proximos a periferias urbanas (CORREA et al., 2011).

Paises em processo de desenvolvimento, com urbanizacdo muito acelerada, como o
Brasil, ndo possuem destinacdo adequada de seus RSUs, em grande parte das
cidades, existindo déficits na infraestrutura dos servigos essenciais de saneamento basico
(JACOBI & BESEN, 2011). Apesar de ainda ser a realidade da maioria dos paises em
desenvolvimento, tais formas consistem na pior maneira de dispor estes residuos (BESEN &
JACOBI, 2011).

Diversos paises, tanto ricos, quanto pobres, resolveram priorizar a gestdo sustentavel
de residuos solidos, motivando a reducgdo de fontes geradoras e debatendo tais propostas em
conferéncias mundiais (JACOBI & BESEN, 2011 ; VIOLA, 2002). Existem singularidades
que afetam consideravelmente a forma como cada pais lida com a destinacdo de seus RSUs,
porque, além da diferenca socioeconémica, ocorrem distingfes a nivel de geracdo de residuos
produzidos. Dessa forma, paises desenvolvidos, por exemplo, conseguem facilmente
reaproveitar aproximadamente 90% de seus RSUs, pois contam com maior capacidade de
gestdo e de desenvolvimento tecnolégico (DOMINGOS, FARIA, MANSO, 2015).
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Os RSUs brasileiros sdo constituidos basicamente de restos alimentares, oriundos
principalmente das Unidades Produtoras de Refeicdes (UPRs) que, devido a falta de
planejamento, geram quantidades diarias significativas de sobras e restos de comida (SOUZA
& CORREA, 2011). Esse desperdicio de alimentos propicia impactos negativos ao meio
ambiente, devido a inadequada disposicéao junto a natureza (RIGOBELLO et al., 2015).

A composicdo dos RSUs, pode conter caracteristicas extremamente toxicas, tornando-
os veiculos de alta periculosidade (GOUVEIA, 2012). Em contato com a agua das chuvas,
estes residuos compostos por varias substancias organicas e inorganicas ddo origem ao
chorume, produto responsavel por diversos impactos ambientais (MORAVIA, LANGE,
AMARAL, 2011).

O chorume/lixiviado € um liquido de cor escura, que tem o poder de contaminar o solo
e as aguas, tanto superficiais, quanto subterraneas, podendo atingir o lencol freatico. Sua
composicdo fisico-quimica é varidvel, conforme a constituicdo dos residuos que o geram,
podendo conter altas concentracfes de metais pesados (MORAVIA, LANGE, AMARAL,
2011). Os impactos causados por este liquido, se dao, principalmente, em razdo de sua alta
concentragcdo de matéria organica em decomposicao, que necessita de grandes quantidades de

oxigénio, roubando do meio em que ele se encontrar (SOUSA et al., 2015).

O chorume, possibilita a formacdo de gases toxicos, asfixiantes e explosivos, que
podem se acumular no subsolo ou serem liberados na atmosfera (JACOBI & BESEN, 2011),
fator que contribui com a poluicdo do ar, e com a proliferacdo de vetores de importancia
sanitaria nos centros urbanos e nas areas de disposicdo final (CORREA et al., 2011;
GOUVEIA, 2012), pois esses locais ndo possuem nenhum tipo de impermeabilizagéo do solo,
muito menos, controle do gas liberado pela decomposi¢do do lixo” (LIEBL, COELHO,
TOURINHO, 2013) . Essa situacdo favorece a exposicdo humana a varias substancias toxicas,
que possuem efeitos carcinogénicos e estrogénicos (JACOBI & BESEN, 2011; RIGOBELLO
etal., 2015).



1.3 Producéo de refeicdes e geracao de residuos organicos

Estudos comprovam que grande parte do desperdicio de alimentos no pais provém da
producdo de refeicbes para a coletividade, revelando que sdo comumente observados
descuidos quanto ao controle na mensuragéo das perdas, o0 que ocorre principalmente na etapa
de manuseio, nas UPRs (DALEGRAVE, PHILERENO, BASSOTTI, 2015). Em uma UPR,
segundo Carneiro et al. (2010), a média de geracdo de residuos chega a 0,2kg/comensal/dia
(ALVES & UENO, 2015), o que tornou estes estabelecimentos um campo de acdo em

potencial a contribuir nos valores finais de desperdicio no pais (MARCHETTO et al., 2008).

As perdas de alimentos, para Teixeira et al. (2006), dentro dessas UPRs, sdo
provenientes de sobras e restos, sendo o primeiro caracterizado por alimentos preparados e
ndo distribuidos, e o segundo, por alimentos distribuidos e ndo consumidos (SARAIVA etal.,
2014). Restaurantes, frequentemente, ultrapassam largamente a real necessidade de consumo,
gerando sobras e restos em grande quantidade e variedade, expressando habitos menos
cuidadosos ou procedimentos de produgdo e de administracdo inadequados (TONUCCI,
MARTINO, RIBEIRO, 2010).

Além disso, grande parte das perdas dentro das UPRs ocorrem na fase de pré-preparo
dos alimentos (fase de preparacdo na qual sao realizadas operagdes anteriores a coc¢do), tais
como, limpeza, lavagem, descasque, cortes, entre outros (SOUZA & CORREA, 2011). O
manipulador bem treinado, certamente, contribui para a diminuigdo das perdas nesta fase,
padronizando cortes de aparas e diminuindo o desperdicio, ou seja, o descarte indevido e
exagerado de partes ndo comestiveis do alimento (ROSARIO et al., 2015).

A capacitacdo dos funcionarios do setor de recebimento, também se mostra importante
(ROSARIO et al., 2015) neste caso, pois as condi¢des do alimento recebido e a forma de
armazenamento podem contribuir significativamente na estrutura deste produto. No caso de
alimentos estragados ou machucados, que demandam maiores aparas (GOES et al., 2013),
observa-se que o fornecedor pode influir diretamente na taxa de residuos gerados pelas
UPRs. A aquisicdo dos produtos, portanto, deve ser feita fundamentada nos conhecimentos
técnicos e cientificos da nutricdo (BRITO, SILVA, MATOS, 2012)

Na gestdo de uma UPR o controle de perdas € um fator bastante relevante pois reflete
sua organizacdo e interfere diretamente em sua economia, por isso, o desperdicio deve ser
encarado como parametro de planejamento e de qualidade de servico dentro destas unidades

(SARAIVA et al., 2014). Assim, tanto as sobras quanto os restos das refeicbes devem ser
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proporcionais ao numero de refeicdes percapita (TEIXEIRA, PEREIRA, SAMPAIO, 2015).
Logo, mostra-se necessario a busca de acGes que minimizem o0s restos, capacitando
principalmente a médo-de-obra e conscientizando os profissionais, a fim de reduzir gastos e
perdas desnecessarias (SOUZA & CORREA, 2011).

Para manter o equilibrio resto-ingestdo, a busca por menores percentuais dos restos
deve ser constante (MOREIRA, 2012). A literatura orienta que os restos ndo ultrapassem 5%
da producdo de alimentos. O desperdicio acima de 15% é considerado como indicativo de
péssimo desempenho do servico (TONUCCI et al., 2010). Dessa maneira, 0 responsavel
técnico da UPR precisa estar sempre atento aos diversos fatores relacionado a quantidade de
refeicbes preparadas, ao numero de comensais, ao cardapio diario, as sobras das refeicdes, as
preparacOes incompativeis com o perfil alimentar dos clientes e, desperdicio no processos e
pré-preparo e preparo (TONUCCI et al., 2010).

A administracdo de uma UPR deve objetivar a diminui¢cdo dos pontos criticos na
producdo das refeicdes (SARAIVA et al., 2014). Estudos apontam alguns instrumentos de
controle que podem contribuir no gerenciamento de perdas ocorridas durante este processo
(TONUCCI et al., 2010). Tais instrumentos, definidos como indicadores culinarios, auxiliam
no combate ao desperdicio, visando a reducdo de falhas que resultam em perdas
desnecessarias de alimentos, favorecendo o melhor aproveitamento nutricional dos mesmos
(AKUTSU et al., 2005; SILVA et al., 2012). Dentre os principais, podemos citar o Fator de
Correcdo (FC) e de Coccdo (Fcy) e a Ficha Técnica de Preparacdo (FTP) (ARAUJO et al.,
2007). O FC é um parametro de controle de desperdicio, definido pela relagdo entre o peso do
alimento na forma como foi adquirido/in natura (bruto), ainda com cascas, talos, sementes; e 0
peso ap6s passar por processo de limpeza (liquido) (ARAUJO et al., 2007). Permite o
controle de perdas, por isso, € um fator importante a ser considerado na hora das compras,
contudo, deve-se levar em conta, também, que o FC depende de muitos fatores, desde o
manipulador, utensilios e equipamentos utilizados no processamento, tipo e qualidade de
produto, até a safra e o grau de amadurecimento do alimento (AKUTSU et al., 2005;
ARAUJO et al., 2007).

O Fcy, indica a diferenca entre a quantidade do alimento cozido e do alimento cru
(apos o preparo). Este indicador auxilia no controle do rendimento das preparacées, ajudando,
também, na determinacdo da capacidade dos equipamentos e utensilios que serdo utilizados
(ARAUJO et al., 2007).
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Esses Indicadores Culinarios constituem a Ficha Técnica de Preparacdo (FTP), uma
ferramenta operacional, que possibilita o gerenciamento fidedigno das preparacdes
desenvolvidas. Como poOde-se ver, esta ferramenta engloba desde o controle de custos,
rendimento e nimero de porcles percapita, até o calculo do valor nutricional da preparacao,
facilitando o planejamento detalhado de todo o cardapio (AKUTSU et al., 2005; TONUCCI et
al., 2010). O uso dessa ferramenta permite, também, acesso a informacgdes pontuais dos
ingredientes, das quantidades necessarias, do modo e tempo de preparo e de pré-preparo
(ARAUJO et al., 2007). Assim, as FTP, além de prever menores perdas de alimentos,
contribuindo no controle financeiro de matérias primas; maior organiza¢do e menor tempo de
preparo; favorece a elaboragdo de cardapios mais nutritivos e saudaveis, visto que, permite a
analise da composicdo centesimal da preparacdo. Pode-se afirmar que a FTP é uma
ferramenta que visa & producéo de refeicdes sustentaveis (ARAUJO & CARVALHO, 2015).E
de responsabilidade de cada Servi¢o de Alimentagdo elaborar sua tabela com valores de FC
dos alimentos utilizados, para melhor gerenciamento de quantidades e das compras. Apesar de
ndo haver estudos conclusivos sobre determinacdo do desperdicio em restaurantes, ha relatos
de que as perdas nas UPRs cheguem a 15% do total, dado que reforca a importancia da

utilizacdo de equipamentos que monitorem e reduzam tais perdas (CARDOSO et al., 2015).

E importante, logo, o desenvolvimento de trabalho de capacitagio e conscientizacio
dos manipuladores com treinamentos sobre a importancia da FTP e técnicas adequadas para
reducdo do FC (GOES et al., 2013), mostrando que existem diversas formas de minimizacéo
de residuos sélidos, que podem ser aplicadas em todas as etapas de producdo (ALVES &
UENO, 2015). E possivel oferecer um bom servico de alimentagdo nas UPRs, visando a
sustentabilidade, com um bom planejamento de cardapios e organizacdo no processo de
compras (ARAUJO & CARVALHO, 2015).
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1.4 Aproveitamento Integral de Alimentos

Visando a redugdo dos RSU, a préatica do Aproveitamento Integral de Alimentos surge
como uma medida sustentavel, que proporciona, além da diminuicdo dos residuos resultantes
das técnicas de pré-preparo e de preparo dos alimentos, o enriquecimento e a complementacao
nutricional das refeigdes, com a utilizacdo de recursos naturais (CARDOSO et al., 2015;
SANTANA & OLIVEIRA, 2005). As partes ndo convencionalmente consumidas, podem ser
utilizadas nas preparac@es, servindo de fontes de vitaminas, fibras, minerais, com efeitos

protetores e preventivos ao organismo humano (CAVALCANTI et al., 2010).

Planejar a utilizacdo do alimento de forma integral, aproveitando partes consideradas
ndo comestiveis como matéria-prima das preparacdes, tem ganhado forca, (OLIVEIRA et al.,
2002), como uma medida sustentavel contra o extremo desperdicio de alimentos no pais,
podendo ser desenvolvida tanto no setor industrial, quanto na rotina domestica (SILVA et al.,
2014). Desta maneira, além do beneficio ao homem e ao meio ambiente, o aproveitamento
integral de alimentos também contribui economicamente, em consequéncia da estimulacéo do

menor custo na compra de alimentos (SILVA et al., 2014).

Como j& discutido anteriormente, o Brasil é um pais que esta entre os campedes
mundiais de desperdicio, sendo que, parte significativa de sua populacdo ainda vivencia a
fome. Assim, torna-se, no minimo, desumano jogar no lixo partes nutritivas de alimentos, ao
invés de acrescenta-las as refei¢cfes de milhares de pessoas, a¢do que, ajudaria a prolongar a
vida util desses alimentos (FAO, 2013; SILVA et al., 2014).

Com a elevacao nos niveis de ma nutricdo, ocasionados pela alimentacdo inadequada
da populacdo do pais, defrontando-se a escassez de recursos naturais, os beneficios
proporcionados pelo aproveitamento integral de alimentos, tornam-se de grande importancia
nutricional, social, econdmica e ambiental. Tal alternativa propde a promoc¢do da saude de
forma acessivel a populacdo e pode ajudar a otimizar a renda familiar, no entanto, faltam

acoes de implementacéo efetivas que este processo (CARDOSO et al., 2015).

Na tentativa de elevar o consumo de nutrientes da populacdo e devido ao quadro
socioecondmico do pais, algumas alternativas tém sido estudadas e, vém comprovando 0s
diversos beneficios da utilizagdo integral dos alimentos (JACOBI & BESEN, 2011). Tais
pesquisas refletem a boa aceitacdo de diversas preparacdes, adicionadas de partes

normalmente ndo aproveitadas e avaliadas positivamente pelos consumidores (KOBORI &



13

JORGE, 2005). A técnica de aproveitamento integral, € uma proposta fortemente visada para
0 combate a fome mundial (FAO, 2013).

As hortaligas e as frutas sdo os alimentos que mais acabam perdendo parte de seu
valor nutricional, devido ao descarte de cascas, sementes, talos, raizes e folhas, habito que se
tornou comum nas cozinhas domésticas e UPRs (TEIXEIRA, PEREIRA, SAMPAIO, 2015).
Ha relatos, também, que no caso de frutos, a perda pode alcangar de 65-70% do peso total,

variando conforme as caracteristicas de cada um (OLIVEIRA et al., 2002)

O processamento das sobras de alimentos é totalmente viavel para a confeccdo de
preparagdes como bolos, cremes, chimias, pées, etc e conservam o valor nutricional das
matérias-primas. Por isso, ndo deve-se jogar fora as sobras e aparas de frutas e hortalicas, pois
ndo sdo consideradas lixo e possuem alto valor nutricional (KOBORI & JORGE, 2005).
Cascas de fruta, por exemplo, sdo ricas em carboidratos, proteinas e pectina, combinacéo

perfeita para a elaboracdo de doces, geleias e compotas (OLIVEIRA et al., 2002).

Folhas e talos, também podem ser mais nutritivos do que a parte nobre dos vegetais,
(STORCK et al.,2013). O preparo de farelos e farinhas, também é uma boa alternativa, por
possibilitar a confeccdo de diversos produtos (sobremesas, bebidas, paes), contendo além de
vitaminas, fibras e minerais, substancias fendlicas e flavonoides (CAVALCANTI et al., 2010;
SOUZA et al., 2007).

O aproveitamento integral de alimentos, dessa forma, pode ser visto como um passo
inicial do reflexo da conscientizagdo do homem para com o meio ambiente, gerenciando seus
residuos, promovendo a cidadania, respeitando e visando a sustentabilidade (CARDOSO et
al., 2015). A incorporacdo desta pratica é uma boa alternativa, acessivel e de baixo custo, que
pode oferecer o aumento da disponibilidade de nutrientes, prevenindo a ma nutricdo e a fome,
principalmente da populacdo de baixa renda (OLIVEIRA et al., 2002), e excelente, diante da
situacdo socioecondmica e ambiental do pais e do desperdicio desenfreado (SOUZA et al.,
2007).

Os estudos de composicdo quimica e aceitagdo para consumo de partes ndo
convencionais de alimentos ainda s&o escassos, mas em decorréncia do crescente interesse
pela pratica alguns dados ja estdo disponiveis. Os poucos estudos disponiveis, relatam 0s
beneficios do aproveitamento de partes consideradas ndo comestiveis de diferentes alimentos
(FAGUNDES et al., 2012). Abaixo, segue alguns deles:
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a) Casca de Maracuja:

No estudo realizado por Oliveira et al. (2002) foi utilizada a casca de maracuja-
amarelo (Passiflora edulis, f. flavicarpa), para a avaliagdo do aproveitamento de sua casca na
producdo de doces em calda e verificar a aceitabilidade do produto por 50 consumidores de
diferentes faixas etarias (criancas, adultos e idosos). Os resultados obtidos foram comparados
ao estudo de Martins, Guimaraes, Pontes (1987).

Matéria prima: maracuja amarelo, sem o flavedo (pelicula amarela externa); acucar e
condimentos. Foi realizada a producdo de doces em calda A e B, com diferentes

concentragdes de agucar e avaliada sua influéncia sensorialmente.

Foram utilizados 30 frutos com cada um pesando, em média 173g, sendo 53% (91Q)

constituidos de cascas.

TABELA 1:
Casca de maracuja para producao de doces em calda:
Constituintes (%o) Casca do maracuja 1 Casca do maracuja 2
(919) (919)
Carboidratos 8,23 n.r
Proteinas (%N x 6,25) 1,07 2,28
Lipidios 0,7 0,5
Fibras n.r 4,35
Cinzas 0,92 1,61
Ca (mg/100g) n.r 10,98
Fe (mg/100g) n.r 3,2
P (mg P205/1009) n.r 36,36
1: Valores obtidos no presente estudo.  2: MARTINS, GUIMARAES, PONTES.
*nr: analise ndo realizada **Ca: Calcio; Fe: Ferro; P: Fosforo

v' O estudo ressaltou a obtencdo de excelente valor de fésforo, razoavel teor de calcio e de
ferro.

v/ Obteve boa aceitabilidade em todas as faixas etérias (criancas, adolescentes e adultos),
pois, conforme Teixeira, Meinert, Barbetta (1987) um produto pode ser considerado

bem aceito sensorialmente, quando obtém indice de aceitabilidade >70%.
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b) Residuos de goiaba, acerola e maracuja:

Em estudo realizado por Abud & Narain, (2009), observou-se o aproveitamento de
residuos do processamento de goiaba, acerola e maracuja, a partir da farinha dos residuos
desidratados extraidos de tais frutas, na incorporacdo de biscoitos e sua aceitabilidade entre
consumidores de diferentes faixas etarias. Na formulagdo dos biscoitos foram utilizadas as
porcdes de 5, 15 e 20% dos residuos, adicionadas em substituicdo a farinha de trigo. Havendo
formulacdo de cinco tipos de biscoitos para cada tipo de fruta. Os residuos de goiaba e
maracuja eram compostos de casca com polpa aderida, restos de polpa e sementes. J& 0s

residuos de acerola, eram compostos, basicamente, de sementes, restos de poupa e pouca

casca.
TABELA 2:
Farinha de residuos de goiaba, acerola e maracuja.
Constituintes (1009) Goiaba Acerola Maracuja
Carboidratos 20,31 70,83 20,31
Proteinas 0,58 0,52 0,41
Lipidios 16,25 5,23 19,05
Fibras 42,68 14,26 47,0
Cinzas 2,32 2,13 4,41
Pectina 5,30 3,25 9,01

v' Os teores de lipidios apareceram elevados nos residuos de goiaba e maracuja, o que se
deve aos 6leos extraidos de suas sementes.

v" Os residuos de goiaba e maracuja apresentaram altas taxas de fibras.

v' Em comparacéo aos resultados ja existentes na literatura, foi observado na preparagéo
contendo maracuja, maior teor de lipidios, cinzas e fibras.

v' Os residuos de acerola, apresentaram elevados teores de carboidratos e pectina.

v' Observou-se que a adicdo de 10% de residuo gerou maior aceitabilidade dos

avaliadores.
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c) Casca de abacaxi:

Em estudo, para elaboragdo de barra de cereal com cascas de abacaxi, desenvolvido
por Fonseca et al. (2011), observou-se a aceitabilidade deste produto. Assim, foi preparada,
primeiramente, uma geleia de casca de abacaxi, que foi utilizada na formulacao desta barra de
cereal. Apos desenvolvimento, o produto passou por avaliacdo sensorial, realizado por 30
provadores néo treinados, adultos, do sexo masculino e feminino.

A barra de cereal foi composta por geleia de cascas de abacaxi, preparada com 1.325¢g
de cascas de abacaxi provenientes de residuo domeéstico, 560 g de aclcar e 361 g de
margarina utilizada em 13,5% na preparacdo. A composicao centesimal e mineral (base seca)
da barra de cereais com geleia de casca de abacaxi foi observada (os dados se referem a média
e desvio padréo de trés determinacdes (g/1009).

TABELA 3:

Barra de cereal de casca de abacaxi.

Constituintes Valores encontrados (100g)
Carboidrato 69,98
Proteina 9,05
Lipidio 9,86
Fibras 5,33
Cinzas 1,17
Ca (mg/100g9) 0,068
Mg (mg/100g) 0,103
P (mg/100g) 0,218
K (mg/1009) 0,263
S (mg/100g) 0,109
Cu (mg/1009) 0,31
Fe(mg/100g) 1,87
Mn(mg/100g) 2,5
Zn(mg/100g) 1,72

*Ca: Calcio; Mg: Magnésio; P: Fésforo; K: Potassio; S: Enxofre; Cu: Cobre; Fe: ferro; Mn: Manganés; Zn:
Zinco

v' A geleia utilizada como base, com as cascas do abacaxi cozidas, acentuaram o sabor do
fruto, melhorando a palatabilidade do produto, que teve alto grau de aceitagdo pelos
provadores.

v' O produto apresentou teores de proteina, cinzas e fibra, superiores aos encontrados na

literatura.
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v' As barras de cereais foram classificadas como “fonte de fibra”, conforme os pardmetros
de referéncia da portaria 27 da Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria, por conterem
5,339/100g sendo superior ao teor minimo de 3% de fibra.

v' O produto, também, pode ser considerado fonte de magnésio, ferro e zinco; e rico em
fosforo, cobre e manganés. Conforme os parametros de referéncias de Ingestdo Diaria

Recomendada (IDR), da Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria.

d) Casca de Melancia:

No estudo de Santana & Oliveira (2005), objetivou-se 0 aproveitamento de casca de
melancia para a confeccdo de doces alternativos, utilizando, em especial, 0 mesocarpo
minimizado da fruta, para analisar sua aceitabilidade entre provadores de diferentes faixas
etarias. Para as preparacdes, foi utilizada a melancia da variedade Crimson sweet, com média
de peso de aproximadamente 9,4 Kg e percentual de desperdicio com o mesocarpo de 15,6%;
acucar refinado; coco ralado desidratado; condimentos (cravo e canela) e &cido citrico. Foi
retirado, também, o pericarpo. Foram elaboradas 4 formulacfes de doces: doce cremoso sem
coco, doce cremoso com coco (10%), doce em calda sem coco e doce em calda com coco
(10%).

TABELA 4:

Composicao centesimal de cascas de melancia Crimson sweet, in natura.
Constituintes (%) Casca de Melancia Polpa de Melancia
Carboidratos 2,19 4,88
Proteinas (%Nx6,25) 0,93 0,67
Lipidios 0,3 0,06
Cinzas 0,58 0,22
Valor energético (kcal) 15,18 22,74

* Média de trés determinacdes.

v" Os resultados mostraram que os doces cremosos e em calda com e sem adicdo de coco,

obtiveram excelente aceitabilidade entre os consumidores adultos e criangas.
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e) Cascas de cenoura e de beterraba, talos de couve-flor e de brocolis

Foram elaboradas duas tortas, no estudo de Souza et al. (2007), recheadas com talos
de couve-flor e de brdcolis, e com cascas de cenoura e de beterraba, sendo que uma delas
continha um teor de talos e de cascas 50% maior do que na outra. Os objetivos do trabalho
foram avaliar a aceitabilidade das tortas e o teor nutricional das cascas e talos. A analise
sensorial foi realizada por 41 provadores ndo-treinados.

TABELAS:

Torta de cascas de cenoura e de beterraba, talos de couve-flor e de brdcolis.

Constituintes Teor 50% menor talos e Teor 50% maior talos e
cascas (100g) cascas (100g)

Carboidratos 39,6 29,9

Proteinas 4,0 4,5

Lipidios 2,9 2,3

Fibras 1,3 1,6

Cinzas 2,6 2,9

v' As cascas da cenoura e a beterraba, e os talos a couve-flor e do brécolis, apresentaram
menor teor cal6rico, comparados a polpa e as flores.

v' Foi observado que quantidade de fibras da casca da beterraba e dos talos de couve-flor,
0s enquadram como alimentos fontes de fibras.

v' O talo de couve-flor, se enquadrou nos teores de alimentos fonte de fibras.

<

A casca da cenoura, apresentou fonte razoavel de fibras.
v' A torta com 50% a mais de talos e cascas, teve menor teor caldrico e de carboidratos,
comparada a outra e, também, apresentou maior aceitacdo no quesito sabor, pelos

provadores.
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) Folhas, talos, cascas e sementes de vegetais:

O objetivo do estudo de Storck et al. (2013) foi avaliar a composicéo de folhas, talos,
cascas e sementes de vegetais (frutas e hortalicas), elaborar preparacdes utilizando essas
partes e, apos, verificar a sua aceitabilidade. Houve o desenvolvimento de preparacoes
utilizando essas partes ndo convencionais, as quais foram avaliadas sensorialmente atraves de
teste de aceitacdo por 40 avaliadores ndo treinados de ambos 0s sexos.

Foram desenvolvidas 13 receitas com o0s seguintes alimentos: moranga (casca e
semente), batata inglesa (casca), chuchu (casca), espinafre (talo), couve-flor (talo e folhas),
beterraba (talo e folhas), brocolis (talo e folhas), cenoura (talo e folhas), laranja (casca),
banana) (casca), manga (casca), meldo (casca e semente), maméao papaya (casca e semente).
Adquirido em feira de produtos organicos.

TABELA 6:

Composicdo centesimal e polifenois totais de folhas, talos, cascas e sementes de

vegetais.
Parte Carboidratos Proteinas Lipidios Fibras Cinzas Polifendis
Folhas
Couve-flor 2,52 2,19 0,22 0,96 0,97 65,7
Beterraba 2,39 1,88 0,13 0,72 1,7 28,99
Brdcolis 3,89 3,87 0,4 1,26 1,29 137,15
Cenoura 6,91 2,82 0,12 1,58 1,71 74,79
Talos
Couve-flor 3,48 1,56 0,07 1,29 0,77 66,86
Beterraba 2,23 1,13 0,03 0,73 1,37 43,87
Bradcolis 2,99 1,48 0,06 1,15 0,93 41,4
Cenoura 4,88 0,83 0,08 2,0 1,67 -
Espinafre 1,32 0,95 0,03 0,89 1,26 25,29
Cascas
Moranga 14,98 4,45 1,53 3,9 1,28 105,10
Batata 10,45 2,4 0,08 0,97 1,05 88,44
Chuchu 3,2 1,19 0,06 1,78 0,55 -
Laranja 17,96 1,81 0,45 3,55 1,39 631,29
Banana 2,92 0,51 0,35 1,0 1,29 38,73
Manga 13,91 1,15 0,25 4,16 0,44 238,62
Meldo 2,13 2,03 0,25 4,58 1,19 64,85
Mamao p. 3,35 2,76 0,22 2,09 1,67 -
Sementes
Moranga 9,05 5,66 2,27 6,08 1,02 -
Meldo 15,57 9,56 0,94 16,02 1,64 -

Mamao p. 0,86 4,03 1,66 7,33 1,7 2,53
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O maior teor de carboidratos foi encontrado na casca da laranja, seguida pela casca de
meldo e casca de moranga.

Foi encontrado, maior quantidade de carboidratos nas sementes, comparado as partes
usualmente consumidas.

O maior teor de proteinas foi encontrado na semente de meldo, seguida da semente de
moranga; o que conclui, que tais partes, geralmente desprezadas, poderiam servir para
aumentar os teores de proteinas de algumas preparacoes.

As cascas, talos, folhas e sementes obtiveram maiores teores de cinzas.

A semente de meldo apresentou maior teor de fibras. As demais cascas e todas as
sementes analisadas obtiveram valores superiores de fibras, comparadas a parte nobre,
com excec¢do da batata e da banana.

O maior teor de Polifendis foi encontrado na casca da laranja e a folha do brécolis,

apresentou maior quantidade desse composto, em relagéo ao seu talo.
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2) OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

e Elaborar uma cartilha para pessoas leigas, sobre aproveitamento integral de alimentos que
sera veiculada no formato de E-book (APENDICE 1).

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Realizar revisao bibliografica sobre o tema de aproveitamento integral de alimentos;

e Criar e selecionar receitas sobre o tema para compor a cartilha;

e Testar todas preparacdes em laboratdrio de técnica dietética e elaborar suas respectivas
fichas técnicas (APENDICE 2).
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3) METODOS

* Foi realizada revisdo de literatura sobre os temas: desperdicio de alimentos no Brasil e no
mundo, Residuos Solidos Urbanos, producdo de alimentos em Unidades Produtoras de

Refei¢des, impactos ambientais e aproveitamento integral de alimentos.
» Foram selecionadas receitas com o tema aproveitamento integral de alimentos.

* As receitas selecionadas, serviram de base e foram adaptadas para a criacdo de receitas

das preparacOes desenvolvidas.

»  As preparactes foram testadas em 4 dias distintos no Laboratorio de Técnica Dietética da
Universidade Federal do Rio Grande do Sul.

*  Os alimentos utilizados foram adquiridos em supermercados e feiras de Porto Alegre.

» Para a confeccdo das fichas técnicas, foram utilizados os dados de peso bruto, peso
liquido, fator de correcdo, Kcal e composicéo centesimal. Nas fichas técnicas, também, foram
calculados os valores totais, em gramas, dos alimentos utilizados e o valor cal6rico total das
preparagoes.

* Os valores de composicdo centesimal foram extraidos da Tabela Brasileira de

Composicdo de Alimentos (TACO) e da Tabela de Composicdo Quimica dos Alimentos

(Guilherme Franco).

4) RESULTADOS

Manual: Praticando o Aproveitamento Integral de Alimentos, mais salde para vocé e para o
planeta (APENDICE 1).
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5) CONSIDERACOES FINAIS

Este trabalho teve por objetivo a elaboragdo de um Manual com receitas de simples
preparo e entendimento, com a préatica do Aproveitamento Integral dos Alimentos utilizados.
Com a perspectiva de instruir, orientar e incentivar a populacdo em geral, sobre as
consequéncias que o excesso de Residuos Sélidos Urbanos podem exercer, tanto na natureza,

afetando os recursos naturais, quanto na satde da populacgéo.

O desenvolvimento de preparagcdes com as partes ndo convencionalmente consumidas
dos alimentos, visou demonstrar que é totalmente viavel, benéfico e possivel inovar com
receitas comuns aplicando esta técnica. Ocorreram, porém, dificuldades para encontrar
diversos alimentos na sua forma integra (com folhas e talos), tanto em supermercados, quanto
em feiras. A escassez de fontes com parametros fidedignos da composic¢do centesimal das
partes ndo convencionais, também, gerou dificuldades. Mostrando a necessidade de maiores

pesquisas neste ramo da nutricdo.
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A foms ¢ wa Frands problemse social, wisto gue desswcadela sémas carducias
wamcicnxi, Alimentar-ss do mansda adegaada, Tata-i6 de wm dmeito social, ¢ deve
respactar a5 candigdes econlucas, cultarans, climatcas ¢ scologicas.

Jogar alimemtos 2o lixo, infelizments, tormou-se wa kabite cultaral ¢ sstmz-ie
gue mais da matade de todz 2 produgdo agricola do pats ¢ descartada comeo ressdoos
solidos. Tonsladas ds alimemios que poderiame winimuzar 3 fome de populagdes que
tivem na Huhe da pobresa, s¥o desperdigadas. A ewomue utlizagdo de g para 2
geodugdo de alumentos, portaxso, ¢ aplicada em v¥o, gquando tais restduos %o
descartados ¢ levados parz o atamos samitanioslixBes 2 cém 2karo ¢ acabam
descncadeandd serios tmpactos ambientay, come o wamsnto da emissdo de gases de
efaeto estufs n2 atmosfera, aléex de prejodicar a sauds da populagic, o que %% tomow
w3 preccupacdc nuundial

Visando 2 redugdo dos Ressdoos Solidos Urbancs, o Aproveitamento Intepral
de Abmento: swas como uma maedid: susteutavel QU proporcicna, adm da
daimucde de restducs, O sunguecunsntc ¢ @ complomentacic wamcional das
refeigles. As panes nic comuments consanidas podem ser utlizadas nas preparaclics
servindo de fontes de vitaminas, Sbras, mingrais, comn efitos protetorss ¢ preveutivos
30 CrIamisEss Hananc.

Deasa forma, o Aproveitamanto Intezral de Alimexutos pods sec visto como wm
pasic da couscismntzagio do homew para com 0 metc awbicsss, @ereaciasdo seus
residuos, promosendo 3 cidadaniz, respedtande ¢ visande 2 sustewmtabdlidads. Uma boa
alternativa, acesstivel & de baixo custo, gue pode oferecer © numanto da disponibilidade
de mutriantes, preveninde 2 ma wumic¥o ¢ a fome, diaxte da srtuagdo sociceccutuuica
do pals ¢ 3o desperdicio dessadreado ¢ comgum & populagic mundial
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1laranja grande [226g]

3 owvos [150g)

2 wicaras de agucar [524g)

1 xicara d= alao veretal (150 ml)

Z wicaras de farinha de trigo (208g)

1 colher de sapa d= fermento quimicoe [7g|

Junte ne liquidificador & larenjs ivbeirs picada em cubos (eoosto a5 samentes), o5 oWos,
= ai;.J:ur = o Ol=o, beta bem. Despeje &m uma vasilhe & adicione & farinha & o
fermenta, misburamda bem. Cologue em forma untada e enfarinhede. Asze =m formo

L] . ] .
mesdia & pre-Squscads par sprodimadarmenhs 20 mararhos.
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Po rageas de !-a.rm'jﬂ ravbem

pedem cer upilizadas ra fhhf&ﬂﬁn

de deces, cempedss, biscefpus,

entre cufres, Ute sus fmaginagie!
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Chimta d= Bergameta com Casen

5 bergamotas Pankan com casca (917g)

3 wicaras de cha de agucar cristal [640g]

2 copos d= Sgua (400ml)

Mede de Prepar

Higiznizar as ber=amatas em azua corrente. Descascar as bergamotas, separar a
polpa & lewar a5 cascas ao foro com 1 litro de pua. Quando 3 3gus entrar em
mbulicio deisar que a5 cascas cozinhem por 5 minutos. Escorrer toda & agua das
cascas, pica-las com facs am pedagos bem pequenos & reservar. Cortar as
berzamatas sem casca a0 meio & retirar as sementes. Bater as bergamotas no
liquidificador com dois copos de Szus. Misturar em uma panels, a bergamota, as
cascas & O agucar & levar 3o fozo baixo mexendo sempre st que estejs

desprendendo do fundo da panela {sproximadamente 30 minutos|

e . T
Vore Sabia??

f'\-_ catcs o3 E-erﬂan're-ha.
cerdem Zx malt vitarira
% C de gue a plpal Trevel
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Cocata de Abacaed com Casca

Ingredientes

4 xicaras de cha de agdcar (560g)
3 xicaras de cha de coco ralado [210g]
1/3 de wicara de cha d= azua {100ml)

2 xicaras de cha de abacaxi picado com casca [302g]

Mode de Frepare

Laye bem o sbacaw, retirandio as sujidades da masce. Corte-o & bats no liquidificado junto
com & casoa. Cologue-o &m wma panels juntandio o u;l.h:ur_. e o coco ralsdo, em fogo baino.
58 NECESSEMD, SCrEsCentE @ AZUS PACS NBO deiker secar. Deixe cozinhar ste formar um caldo

Erosso o por 12 & 1% minutos em fazo medio. Depois =m uma forms untads com msrEsrine
mzpalhe com U colhsr porgoes oe cocade & deie estrisr.
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Cuca Je Barara com Casca

Ingredientes

4 ovos [207g]

4 bananas caturra (560g)

2 xicaras de cha de agucar (347g)

1 xicara d= olec vezetal [154ml)

1 xicara d= cha d= Sgua (150ml)

4 wicaras de farinha de triga integral (1136g)

2 colheres de sopa rasas de fermento gquimico (14g)

% xicara de cha de acucar para polvithar (75=)

4 colheres de sopa de cleo vegetsl para untar (30ml)

Canela 3 gosto

Em uma tigels funds, baka os ovos, 2 KicHras ce apucer = o oleo. Kisbure o leite, & fannhes & o
fermento. Despepe em uma forma retangular uniade & enfarinhade. Cubra com as benares
cortadas em rodelss finas com & casca. Misturs 12 xicars de apUcET Com & CAnels & polvile

por cima d=z bananas. Leve =0 forno medio, pre-squecido, por aprowimedamente 20
mribrarbos

4 ™
Voce Sabia??

F cssea da barans pessul

mafs que debre de

petassic gue = pelpal
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Ingredientes

1% wicaras de cha de acocar (263g)
% de xicara de cha d= agua {G0ml]
Cravo da india & gasto

2 xicaras de entrecasca de melancia [2602)

Fagn uma calds com nu;l:u:ur,lu'gm B O v, ACrescente B entrecasca da melanc e deine
cozinhar ate apurar.







1 mamio madio (T68E)
1 xicara de cha d= acocar (224

Can=la = crawa EIEIZIE'.I:I

Hiziznizar o mamao em szua corrente. Cortar 30 meio mantendo a casca, retirar

a5 semantes & cortar @am cubos. Em uma panels, levar ao fozo baike o mamac e o
L] 1

agucar e cozinhar, mewendo sempre, ate desprender do fundo da panelz

(sproximadamente 25 minutos).

H/"i_l"mr:é Sabia?? A

E'I'I'I fhmiﬁﬂl‘ﬂ,ﬁh a F-bl[]'-'rﬂ,
2 caSca de mamis fewm o
triple de pretefra e
quartidades maferes de
\f‘%m o Tirfers, -/J
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1 xicara d= cha d= casca o= melancia [S0g]
Z colheres de sopa de cebola [32E)
Tomate 52 X da unidade

1 colher de cha de sal [2g)

2 wicaras de agua quente (S00ml)

1colher de sopa d= aleo vegpstal [3 ml)

Mede de Prepar

Ratire & cascs da melsncis [parte verde), com um descascedor, apos, come em tinnbes
Coloque &m um recpiente com agua fervents, deixe por 10 menutas & escorra. Refogue 8
cebols & o tomete, adicions B cascs de melkncis, sempre mesenda, refogue =m fogo medo
por volta ge 3 mirtos.
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1 wicara de arroz [200g)

1 colher de sopa de cebola picada |(15g)

Z wicaras de cha de talos bracalis (267 g|

1 colher de sopa d= tempera verde picadao (3g|
I colheres de sopa de olea vepetal (15ml)

1 colher de cha de szl (5=)

Mede de Prepars

Higienizar oz talos de brooolis =m agua corrente, cortar em cubos peguenas =
refogar caom o 1 colher de sopa de alea = 3 cabola picada. Quando estiver macio,
acrescantar o requeijao, desligar a panela & reservar. Prepars o arroz, refogando-o
com um colher de sopa de aleo, o sal & cobrindio-o com agua |1 & % xicars de 3guas
para cada wicara e arroz). Ceixe o arroz cozinhar ate quase ficar seco. Desligue 2
panela & acrescente o refogado de talos. Finalize com temperg verde picado por

Cirmat.

. 0
{Tmﬁ!
TﬂIﬂE de ceuye, igrﬁt-, r.'.IT';f'hE:E, ehire
eubres, cehtem grande gusntidade de
fibras, MArreveite—cos res rechefes de
"‘\Eﬂ“’ pahes cu em escerdidinhes, _,./I







Biscolte Trpegral com Semente de Mlelancha

% xicara de cha de cleo vegetal (S0ml)

2 % wicaras de cha d= farinha int=gral {320=)
1 colher de cafezinho de sal (2g)

1 xicara de cha d= 3=ua (175 mil)

Oregano 3g 1 colher de sobrem=sa

1 colher de sopa d= semente de melanoia (Sg)

Mede de Prepar

Colocar os ingredient=s em uma tizgels & misturar, amassando com s maos

Espalhar em uwma assadeirs untada, deo@ndo de forma bem nivelada com

sproximadamente 1 cm de altura. Cortar 3 massa em losangos & levar ao forno

pre-aguecido [1802C) ate dourar ou por 15 minutos.

P
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Ingredientes

¥ umidade de cebala (82,52)
L unidads srande de betata doce (673 2]
3 calhers: de zopa de olzo vegetal (132)
¥ umidade albo paro (97 =)

. calher de sobramesa raza ds sal (6g)

& xicaras de cha de 2zua (1300ml)

Mede de Prepar

Higiznize bem a batats doce, d= prefer&ncia, com uma escovinha para retirar as
sujidades mais dificeis. Corte-z em rodelas ou cubinhos, mantendo 3 casca. Em

umz pan=la d=

g Dical o
ﬁpre-'reit'e 3 Boua gue veck cezihheu 55 hatatas,
peis rels firse grarde qruaht'l':i:]:aﬂ'e de vitarmiras

hidvemelivels {i'E fue Ge dizzelver na E.Hr-la,}',
core 5 Vibamins O e o acide folice,







Ingredientes

1 Couve-flar pequena (513g|

3 batatas inglesas (415g|

¥ cebola [79g]

3 colheres de sopa de clea vepetal (1dg)
Z dentes de alho (2g]

1 colher de sobremesa de sal (Bg)

7 wicaras de cha de agua (2700ml]

Lawar bem 2 couve-flor e as batatas, retiranco sujicades, & corta-las em padagos |
menores. Refogar 3 cebola = o alho em uma panela de= pressac. Adicionar a
couve-flor & 35 batatas, acrescentar a sgua e o sal. Apos fervurs, deisar em foga
megdic por 30 minutos. Deixe esfriar, & liquidifique ate virar um creme.

a . N
Dieal
Vece fltnife whilizar 55 rascas de Lhrl_"aﬁ-ga.s, tarhear,
ceme aperitives, Basta azsilac cor um peuce de
azefte & -E’.':'-;IEI-Etl.:'B.Th'E. Uma dica rﬁpfi!a., quifeiz €

_ hugritival J







H:mﬁ:nr;puerdle.ﬁeﬁhjehfamﬂm+ﬁnhtemal

Ingredientes — Handirguer de
Herinjela

¥ xicara d= cha de farinha d= triga
(73g)

% wicara de farinhz e roscs [4ag]

2 Y% wicaras de berinjela picada
(218g|

¥ cebola pequena (B1g)
1 ovo batido [50g]
¥ xicara de agua [120ml)

1 colher de sopa de ol=o vezeta
(0.0B=)

Sal & temperos 3 gosta

Tngredientes — Pio Integral

3 uicaras de farinha d= Trigo
intepgral {340

2 colheres de cha de agucar (Eg)
1colher de cha de sal (4.52)

¥ colher de sopa de fermento
biologico {5.0x)

% de xicara de oleo vezetal (30ml)

1 copo americano de agua (200ml|

j-I"I'f'l't'l:tl J«E FI"I!':FI'E!HI

Bater no liquidficador 2 berinjela, 3
cebaols, @ agua os tempercs & o sal
Despejar em  oufra  recipiente,
acrescentar a farinha de triga, a farinha
de roasca = o owo batido. Misturar bem.
cam duas colheres b= sops, molde =
massa =rm wurm formatoc de bolinha,
cologue para fritar em wma panelz
artiadereant=, amassancc para  dar
formate de hamburgwer, frite  ate
dourar

*Hh de Frl!-:mra
Em uma tigela, misturar metade da
farirha mtegral = o restante dos
ngredientes secos. Acrescentar o aleo
= ftoda @ agua moma o= uma vez. 4
massa ficara berm maole. Adicionar aos
poucas o restante da faninha integral,
mexendc  bem  para  n3o  ficar
“embolada”. Adicionar 3 farinha ate 3
massa desgrudar da mao. Dividir a
miassa na guantidade desejada (filio ou
bolinha) & abrir com o ralo. Enrolar =
massa no formato desejado, colocar na
forma & deixar crescer ate dobrar de

tamanho. Depois de= crescida a massa,
calocar oz pa=:s =m forno medic pre-

agu=cida por 40 minutos (ou ate

dawurar].
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1 de copo americano de leite | 200ml)

Z ovos [100g]

Z colheres de cha de agucar (6,2g)

1 beterrabz pequena (60g)

1 colher de cafezinhao de sal (1.26=)

% de xicara de cha de sgua (100ml)

I colheres de sopa de oleo vegetal (20 mil)
Z colheres de sopa de cebola [20g]

% xicara de cha de talos de beterraba com folhas [ 20g)
1% wicara de cha de carne bovina moida (300g)

8 colheres de sopa de farinha integral (140g)

Mede de Prepars

Racheic: Em uma panala media, colocar o cleo pars sguecer & refozar 3 cebaols
Quando estiver transparente, acrescentar a carne & refogar at= que esteja cozida
Acrascente o sal. Adicionar os talos & folhas de beterraba picadas 3 carne maosda

para gue fiquem levemente cozidos.

Massa da Fangueca: Em um liguidificador adicionar o leite, os ovos, o agucar, ©
sal, @ agua = 2 beterraba picada com casca. Liguidificar tuco at= 3 bet=rraba
incorparar bem asos cemais ingredientas. Adicionar farinka ate dar o ponto
Juando a massa =stiver pronta, sgueca uma frizideira antiaderepte urtada com
aleo = adicione, com = ajuda o= uma concha, uma medida da massa. Coure das
dois lados. Repita o processo ate terminar a massa, recheis com a carne moida =

sirda
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4 wicaras de cha de farinha integral (420g]
1 envelope de fermento biclogico (10=)

1 colher de sopa d= agicar {10=)

1 ovo (50g)

¥ xicara de olea vegetal (SOml)

1 xicara d= cha d= |=it= marna {150 milj

1colher de cha de sal (3=)

Z colheres de sopa de talos de beterraba |118g)

Mede de Prepars

Higi=nizar os talos de beterraba em agua corrente, cortar bem fino como tempero
verde & reservar. Misturar bem todos oz ingredientes secos e, aos poucos,
screscentar o ovo & o leite gue deve estar morno. Misturar com as maos ate =
massa formar wma bola. Acrescentar as talos de beterraba = sovar 3 massa ate
que esteja bem liza & homogenes. Separar 3 massa &m duas porgoes, maldar no
formato dessjado para o pao e deixar crescer por 1 hora. Levar ao forno baixo =
assar por 30 minwtos.

g . N
Dieal
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Salada de Manga com Casea | \

Ingredientes

1 manga grande |647E)

1 maobho peguena de siface {118g)
1 xicara de cha cheiz de= tomate cereja (110=)

Temperos a gosto

Lawe bem a alface. o tomate cersja = 3 manga, retirando as supdades da casca.
Corte 3 mangs em pedacos e retire o caropo. Cologue-os em um prato & monte 2

salada da forma gue dessjar.
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Ingredientes

4 colheres de sopa de ol=o de vegetal [18 ml)
Z colheres de sopa de cebaola [31g]

1 maolho d= espinafre (382g)

1 wicara de cha d= sz=itans {77E]

2 colheres de sopa de regueijac [119=)

3 ovos [150g)

2 wicaras de cha de farinha de trigo integral [210g])
1 colher de sopa rasa d= agocar (15=)

1 pacote de farments guimico (11g)

¥ xicara de cha de agua (BOml)

1 colher de cha de sal (5=l

Massa: Mistwrar, em um prato funda, os owos, £ colheres de sopa de cleo, o =l =
o sgucar & bater bem. Acrescentar a farinha, a szua & o fermento e misturar 3t= 2
massa ficar homog=nes. Despejar a massa em forma de fundo remavivel untada
com olea = enfarinhada. Recheio: refozar em uma panels, com 2 colheres de sopa
de alez, a cebola ate qus figue transparente. Acrescentar o aspinafre = refogar ate
murchar e evaporar boa parte da 3gua que i3 soltar. Acrescentar as azeitonas e,
apos desligar a panzlz, o requeijac cremoso. Montszem da torta: cobrir 3 massa
com o recheic de =spinafre, = levar ao forno madic por aprosimadamente 30
minutos.
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FICHA TECNICA DA PREPARACAO

Receita: ANTEPASTO DE CASCA DE MELANCIA
Data da preparacdo: 13/04/2016

Ingredientes Quantidades (g ou ml) Medidas Caseiras
Casca de melancia 50g 1 xicara de cha
Cebola 32g 2 colheres de sopa
Tomate 52g % da unidade
Sal 2g 1 colher de chd
Agua quente 500ml 2 xicaras
Oleo vegetal 9ml-8g 1 colher de sopa

TECNICA DE PREPARO:

Retire a casca da melancia (parte verde), com um descascador, apds, corte em tirinhas. Coloque em
um recipiente com agua fervente, deixe por 10 minutos e escorra. Refogue a cebola e o tomate,
adicione a casca de melancia, sempre mexendo, refogue em fogo médio por volta de 5 minutos.

ANALISE NUTRICIONAL

Alimento Peso Peso Fator de Kcal CHO | Proteinas | Lipidios | Fibra
Bruto | Liquido | Corregdo
(g) (8) (g) (g) (g) (g)

Casca de melancia 50g - - 16,5 4,05 0,45 Tr 0,05

Cebola 32g - - 12,05 2,75 0,52 0,03 0,68

Tomate 52g - - 10,92 2,65 0,41 Tr 1,19

Oleo de soja 8g - - 70,72 NA NA 8,0 NA

Total (g) 142g

VCT 110,19

*NA: Ndo se aplica

**Tr: trago. Adotou-se trago nas seguintes situagdes: a) valores de nutrientes arredondados para nimeros com uma casa
decimal que caiam entre 0 e 0,05; b) valores de nutrientes arredondados para nimeros com duas casas decimais que caiam
entre 0 e 0,005

Tabelas utilizadas:

NEPA — Nucleo de Estudos e Pesquisas em Alimenta¢do. Tabela Brasileira de Composicao de
Alimentos (TACO). 12 ed. Campinas: NEPA — UNICAMP, 2004.

FRANCO, Guilherme. Tabela de composi¢do quimica dos alimentos. 9. ed. Sdo Paulo: Atheneu, 2008
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FICHA TECNICA DA PREPARACAO

Receita; ARROZ CREMOSO COM TALOS DE BROCOLIS
Data da preparacdo: 22/04/2016

Ingredientes Quantidades (g ou ml) Medidas Caseiras
Arroz 200g 1 xicara
Cebola picada 15g 1 colher de sopa
Talos de brdcolis 267g 2 xicaras de cha
Tempero verde picado 8g 1 colher de sopa
Oleo vegetal 15ml 2 colheres de sopa
Sal A gosto -

TECNICA DE PREPARO:

Higienizar os talos de brocolis em agua corrente, cortar em cubos pequenos e refogar com o
1 colher de sopa de 6leo e a cebola picada. Quando estiver macio, acrescentar o requeijao,
desligar a panela e reservar. Prepare o arroz, refogando-o com um colher de sopa de 6leo, o
sal e cobrindo-o com agua (1 e % xicara de adgua para cada xicara de arroz). Deixe 0 arroz
cozinhar até quase ficar seco. Desligue a panela e acrescente o refogo de talos. Finalize com
tempero verde picado por cima.

ANALISE NUTRICIONAL

Alimento Peso Peso Fator de Kcal CHO Proteinas | Lipidios Fibra

Bruto | Liquido | Corregdo

(g) (g) (g) (g) (g) (g)

Arroz 200g - - 256 56,2 5 0,4 3,2
Talos 267g - - 66,75 | 11,74 5,6 1,33 9,1
Oleo de soja 15g - - 132,6 | NA NA 15 NA
Cebola picada 15g - - 5,85 1,33 0,25 0,01 0,33
Tempero verde 8g - - 2,64 0,45 0,26 0,05 0,15
picado
Total (g) 5058
VCT 463,84

*NA: Ndo se aplica

**Tr: trago. Adotou-se trago nas seguintes situagcGes: a) valores de nutrientes arredondados para nUmeros com uma casa
decimal que caiam entre 0 e 0,05; b) valores de nutrientes arredondados para nimeros com duas casas decimais que caiam
entre 0 e 0,005.

Tabelas utilizadas:

NEPA — Nucleo de Estudos e Pesquisas em Alimentagdo. Tabela Brasileira de Composicdo de
Alimentos (TACO). 12 ed. Campinas: NEPA — UNICAMP, 2004.

FRANCO, Guilherme. Tabela de composi¢do quimica dos alimentos. 9. ed. Sdo Paulo: Atheneu, 2008



FICHA TECNICA DA PREPA

RACAO

Receita: BISCOITO INTEGRAL DE SEMENTE DE MELANCIA

Data da preparacdo: 13/04/2016
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Ingredientes Quantidades (g ou ml) Medidas Caseiras
Oleo vegetal 50ml - 60g % xicara de chd
Farinha integral 320g 2 ¥ xicaras de chd

Sal 2g 1 colher de cafezinho
Agua 175 ml — 166g 1 xicara de cha
Orégano 3g 1 colher de sobremesa
Semente de melancia 5g 1 colher de sopa

TECNICA DE PREPARO:

Colocar os ingredientes em uma tigela e misturar, amassando com as mé&os. Espalhar em
uma assadeira untada, deixando de forma bem nivelada com aproximadamente 1 cm de
altura. Cortar a massa em losangos e levar ao forno pré-aquecido (180°C) até dourar ou por

15 minutos.

ANALISE NUTRICIONAL

Alimento Peso Peso Fator de Kcal CHO Proteinas | Lipidios | Fibra
Bruto | Liquido | Correcdo

] (g) (g) (8) (g) (g) (g)

Oleo de soja 60g - - 530,4 NA NA 60 NA

Farinha integral 320g - - 1075,2 | 234,56 40 5,76 49,6

Semente de 5g - - - - - - -

melancia

Total (g) 385g

VCT 1605,6

*NA: Ndo se aplica

**Tr: trago. Adotou-se trago nas seguintes situagcGes: a) valores de nutrientes arredondados para nUmeros com uma casa
decimal que caiam entre 0 e 0,05; b) valores de nutrientes arredondados para nimeros com duas casas decimais que caiam

entre 0 e 0,005

Tabelas utilizadas:

NEPA — Nucleo de Estudos e Pesquisas em Alimentagdo. Tabela Brasileira de Composicdo de
Alimentos (TACO). 12 ed. Campinas: NEPA — UNICAMP, 2004.

FRANCO, Guilherme. Tabela de composi¢do quimica dos alimentos. 9. ed. Sdo Paulo: Atheneu, 2008
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FICHA TECNICA DA PREPARACAO

Receita: BOLO DE LARANJA COM CASCA

Data da preparacdo: 06/04/2016

Ingredientes Quantidades (g ou ml) Medidas Caseiras
Laranja grande com casca 246 1 unidade
Ovos 150g 3 unidades
Agucar refinado 524g 2 xicaras
Oleo vegetal 150 ml/180g 1 xicara
Farinha de trigo 408g 2 xicaras
Fermento quimico 7,1g 1 colher de sopa

TECNICA DE PREPARO:

Junte no liquidificador a laranja inteira picada em cubos (exceto as sementes), 0S 0V0s, 0
acucar e o 6leo, bata bem. Despeje em uma vasilha e adicione a farinha e o fermento,
misturando bem. Cologue em forma untada e enfarinhada. Asse em forno médio e pré-
aquecido por aproximadamente 20 minutos.

ANALISE NUTRICIONAL

Alimento Peso Peso Fator de Kcal CHO | Proteinas | Lipidios | Fibra

Bruto | Liquido | Corregao

(g) (g) (g) (g) (g) (8)

Laranja 246 - - 113,16 | 15,99 1,96 0,49 4,1
Ovos 150g - - 214,5 7,2 58,5 40,05 | NA*
Acucar refinado 524g - - 952,02 | 306,69 Tr Tr NA*
Oleo de soja 150 ml - - 1591,2| NA NA 180 NA
Farinha de trigo 408g - - 1468,8 | 306,40 | 39,98 5,7 9,3
Fermento 7,1g - - 6,39 3,11 NA Tr NA
guimico
Total (g) 1335g
VCT 4346,07

*NA: Ndo se aplica

**Tr: trago. Adotou-se trago nas seguintes situagOes: a) valores de nutrientes arredondados para nimeros com uma casa
decimal que caiam entre 0 e 0,05; b) valores de nutrientes arredondados para nimeros com duas casas decimais que caiam
entre 0 e 0,005

Tabelas utilizadas:

NEPA — Nucleo de Estudos e Pesquisas em Alimentacdo. Tabela Brasileira de Composicdo de
Alimentos (TACO). 12 ed. Campinas: NEPA — UNICAMP, 2004.

FRANCO, Guilherme. Tabela de composicdo quimica dos alimentos. 9. ed. S3o Paulo: Atheneu, 2008
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FICHA TECNICA DA PREPARACAO

Receita; CHIMIA DE BERGAMOTA COM CASCA
Data da preparacdo: 10/06/2016

Ingredientes Quantidades (g ou ml) Medidas Caseiras
Bergamota Ponkan 917g 5 unidades
Acucar cristal 640g 3 xicaras de cha
Agua 400ml 2 COpos americanos

TECNICA DE PREPARO:

Higienizar as bergamotas em agua corrente. Descascar as bergamotas, separar a polpa e
levar as cascas ao fogo com 1 litro de 4gua. Quando a &gua entrar em ebuli¢do deixar que as
cascas cozinhem por 5 minutos. Escorrer toda a agua das cascas, pica-las com faca em
pedacos bem pequenos e reservar. Cortar as bergamotas sem casca ao meio e retirar as
sementes. Bater as bergamotas no liquidificador com dois copos de dgua. Misturar em uma
panela, a bergamota, as cascas e 0 agucar e levar ao fogo baixo mexendo sempre até que
esteja desprendendo do fundo da panela (aproximadamente 30 minutos).

ANALISE NUTRICIONAL

Alimento Peso Peso Fator de Kcal CHO Proteinas | Lipidios | Fibra
Bruto | Liquido | Corregdo
(g)
(8)
(8) (8) (8) (8)
Bergamota 917g 913g 1,0 346,94 | 87,64 7,3 0,9 8,21
Ponkan
Acucar cristal 640g - - 2476,8 | 636,8 Tr Tr NA
Total (g) 1553g
VCT 2823,74

*NA: Ndo se aplica

**Tr: traco. Adotou-se trago nas seguintes situagOes: a) valores de nutrientes arredondados para nimeros com uma casa
decimal que caiam entre 0 e 0,05; b) valores de nutrientes arredondados para nimeros com duas casas decimais que caiam
entre 0 e 0,005

Tabelas utilizadas:

NEPA — Nucleo de Estudos e Pesquisas em Alimenta¢do. Tabela Brasileira de Composicao de
Alimentos (TACO). 12 ed. Campinas: NEPA — UNICAMP, 2004.

FRANCO, Guilherme. Tabela de composi¢do quimica dos alimentos. 9. ed. Sdo Paulo: Atheneu, 2008




73

FICHA TECNICA DA PREPARACAO

Receita; CHIMIA DE BERGAMOTA COM CASCA
Data da preparacdo: 10/06/2016

Ingredientes Quantidades (g ou ml) Medidas Caseiras
Bergamota Ponkan 917g 5 unidades
Acucar cristal 640g 3 xicaras de cha
Agua 400ml 2 COpos americanos

TECNICA DE PREPARO:

Higienizar as bergamotas em agua corrente. Descascar as bergamotas, separar a polpa e
levar as cascas ao fogo com 1 litro de &gua. Quando a agua entrar em ebulicdo deixar que as
cascas cozinhem por 5 minutos. Escorrer toda a agua das cascas, pica-las com faca em
pedacos bem pequenos e reservar. Cortar as bergamotas sem casca a0 meio e retirar as
sementes. Bater as bergamotas no liquidificador com dois copos de agua. Misturar em uma
panela, a bergamota, as cascas e 0 agucar e levar ao fogo baixo mexendo sempre até que
esteja desprendendo do fundo da panela (aproximadamente 30 minutos).

ANALISE NUTRICIONAL

Alimento Peso Peso Fator de Kcal CHO | Proteinas | Lipidios | Fibra

Bruto | Liquido | Corre¢do

(8) (8) () (8) (g) (8)

Bergamota 917g 913g 1,0 346,94 | 87,64 7,3 0,9 8,21
Ponkan
Acucar cristal 640g - - 2476,8 | 636,8 Tr Tr NA
Total (g) 1553g
VCT 2823,74

*NA: Nao se aplica

**Tr: trago. Adotou-se trago nas seguintes situagdes: a) valores de nutrientes arredondados para nimeros com uma casa
decimal que caiam entre 0 e 0,05; b) valores de nutrientes arredondados para numeros com duas casas decimais que caiam
entre 0 e 0,005

Tabelas utilizadas:

NEPA — Nucleo de Estudos e Pesquisas em Alimentacdo. Tabela Brasileira de Composicdo de
Alimentos (TACO). 12 ed. Campinas: NEPA — UNICAMP, 2004.

FRANCO, Guilherme. Tabela de composi¢do quimica dos alimentos. 9. ed. Sdo Paulo: Atheneu, 2008



FICHA TECNICA DA PREPARACAO

Receita: CREME DE BATATA DOCE E ALHO PORO

Data da preparacdo: 10/06/2016
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Ingredientes Quantidades (g ou ml) Medidas Caseiras
Cebola 82,5g % unidade
Batata doce 673g 1 unidade grande
Oleo vegetal 15g 3 colheres de sopa
Alho pord 97g % unidade
Sal 6g 1 colher de sobremesa rasa
Agua 1500m| 6 xicaras de cha

TECNICA DE PREPARO:

Higienize bem a batata doce, de preferéncia, com uma escovinha para retirar as sujidades
mais dificeis. Corte-a em rodelas ou cubinhos, mantendo a casca. Em uma panela de
pressao, refogue a cebola e o alho poro, logo, acrescente a batata doce, a 4gua e o sal.
Quando comegar a ferver, deixe por 30 minutos. Depois de cozido, deixe esfriar e
liquidifique o contelido da panela até virar um creme.

ANALISE NUTRICIONAL

Alimento Peso Peso Fator de Kcal CHO | Proteinas | Lipidios | Fibra
Bruto | Liquido | Corregdo
(8) (g) (g) (8) (8) (8)
Cebola 82,5g 778 1,07 30,03 | 6,85 1,3 0,07 1,7
Batata doce 673g | 670g 1,0 790,6 | 188,94 | 8,71 0,67 17,42
Oleo de soja 15g - - 132,6 NA NA 15,0 NA
Alho poré 97g - - 41,9 7,27 2,32 0,38 0,97
Total (g) 859g
VCT 995,13

*NA: Ndo se aplica

**Tr: trago. Adotou-se trago nas seguintes situagdes: a) valores de nutrientes arredondados para nimeros com uma casa
decimal que caiam entre 0 e 0,05; b) valores de nutrientes arredondados para nimeros com duas casas decimais que caiam
entre 0 e 0,005

Tabelas utilizadas:

NEPA — Nucleo de Estudos e Pesquisas em Alimenta¢do. Tabela Brasileira de Composicdo de
Alimentos (TACO). 12 ed. Campinas: NEPA — UNICAMP, 2004.

FRANCO, Guilherme. Tabela de composi¢do quimica dos alimentos. 9. ed. Sdo Paulo: Atheneu, 2008



FICHA TECNICA DA PREPARACAO
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Receita; CREME DE COUVE-FLOR COM TALOS E FOLHAS E BATATA INGLESA
Data da preparacdo: 10/06/2016

Ingredientes

Quantidades (g ou ml)

Medidas Caseiras

Couve-flor 513g 1 unidade pequena
Batata inglesa 415g 3 unidades
Cebola 79g % unidade

Oleo vegetal l4g 3 colheres de sopa
Alho 9g 2 dentes

Sal 6g 1 colher de sobremesa
Agua 1700m| 7 xicaras de cha

TECNICA DE PREPARO:

Lavar bem a couve-flor mantendo os talos e folhas, e as batatas com casca, retirando
sujidades, e corta-las em pedacos menores. Refogar a cebola e o alho em uma panela de
pressao. Adicionar a couve-flor e as batatas, acrescentar a dgua e o sal. Apo6s fervura, deixar
em fogo médio por 30 minutos. Retire da panela e liquidifique até virar um creme.

ANALISE NUTRICIONAL

Alimento Peso Peso Fator de Kcal CHO Proteinas | Lipidios | Fibra
Bruto | Liquido | Correcdo
(8) (g) (g) (8) (8) (8)
Couve-flor 513g - - 117,99 | 23,08 9,74 1,02 | 12,31
Batata inglesa 415g - - 265,6 61,0 7,47 Tr 4,98
Cebola 79g 75g 1,05 29,25 | 6,67 1,27 0,07 1,65
Oleo de soja 14g - - 123,76 | NA NA 14 NA
Alho 9g - - 10,17 | 2,15 0,63 0,02 0,38
Total (g) 1026g
VCT 546,77

*NA: Ndo se aplica

**Tr: trago. Adotou-se trago nas seguintes situagdes: a) valores de nutrientes arredondados para nimeros com uma casa
decimal que caiam entre 0 e 0,05; b) valores de nutrientes arredondados para nimeros com duas casas decimais que caiam

entre 0 e 0,005

Tabelas utilizadas:

NEPA — Nucleo de Estudos e Pesquisas em Alimentacdo. Tabela Brasileira de Composicdo de
Alimentos (TACO). 12 ed. Campinas: NEPA — UNICAMP, 2004.

FRANCO, Guilherme. Tabela de composigdo quimica dos alimentos. 9. ed. Sdo Paulo: Atheneu, 2008




FICHA TECNICA DA PREPARACAO

Receita: CUCA DE BANANA COM CASCA
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Data da preparacdo: 06/04/2016

Ingredientes Quantidades (g ou ml) Medidas Caseiras
Banana caturra 560g 4 unidades
Acucar 347g 2 xicaras de chd
Oleo vegetal 154 ml —180g 1 xicara de cha
Farinha de trigo integral 1136g 4 xicaras
Ovo 207g 4 unidades
Agua 150ml 1 xicara de cha
Fermento quimico l4g 2 colheres de sopa rasas
Acucar para polvilhar 75g % xicara de cha
Canela A gosto -
Oleo de soja para untar 30ml - 32g 4 colheres de sopa

TECNICA DE PREPARO:

Higienize as bananas com a casca em agua corrente e reserve. Em uma tigela funda, bata os
0Vvos 0 agucar e o Oleo. Acrescente o leite e a farinha e misture bem até a massa ficar
homogénea. Por Gltimo, acrescente o fermento e misture delicadamente até incorporar na
massa. Despeje em uma forma retangular untada e enfarinhada. Cubra com as bananas
cortadas em rodelas finas com a casca. Misture 1/2 xicara de agtcar com a canela e polvilhe
por cima das bananas. Leve ao forno médio, pré-aquecido, por aproximadamente 20 minutos.

ANALISE NUTRICIONAL

Alimento Peso Peso | Fatorde Kcal CHO | Proteinas | Lipidios | Fibra
Bruto | Liquido | Correcao
(g) (8) (g) (8) (8) (8)
Banana caturra 560g 540g 1,03 691,2 | 181,98 7,56 1,08 8,1
Acucar 347g - - 1342,8 | 345,26 Tr Tr NA
Oleo de soja 180g - - 1591,2 NA NA 180 NA
Farinha de trigo 1136 - - 3816,9 | 832,68 142 20,44 | 176,08
integral 6
Ovo 207g - - 296,01 | 3,31 26,91 18,42 NA
Fermento quimico 1l4g - - 12,6 6,14 0,07 Tr NA
AcUcar para 75g - - 290,25 | 74,62 Tr Tr NA
polvilhar
Oleo de soja para 32g - - 282,88 NA NA 32 NA
untar
Total (g) 2531g
VCT 8323,99

*NA: Ndo se aplica

**Tr: traco. Adotou-se trago nas seguintes situagdes: a) valores de nutrientes arredondados para

numeros com uma casa decimal que caiam entre 0 e 0,05; b) valores de nutrientes arredondados para numeros com duas

casas decimais que caiam entre 0 e 0,005.

Tabelas utilizadas: NEPA — Nucleo de Estudos e Pesquisas em Alimentagdo. Tabela Brasileira de Composi¢do de Alimentos
(TACO). 12 ed. Campinas: NEPA — UNICAMP, 2004

FRANCO, Guilherme. Tabela de composi¢do quimica dos alimentos. 9. ed. Sdo Paulo: Atheneu, 2008
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FICHA TECNICA DA PREPARACAO

Receita; DOCE DE MAMAO COM CASCA
Data da preparacdo: 06/04/2016

Ingredientes Quantidades (g ou ml) Medidas Caseiras
Mamao médio 768g 1 unidade
Acucar 224g 1 xicara
Canela A gosto
Cravo A gosto

TECNICA DE PREPARO:

Higienizar o mamao em &gua corrente. Cortar ao meio mantendo a casca, retirar as sementes
e cortar em cubos. Em uma panela, levar ao fogo baixo 0 maméo e o agulcar e cozinhar,
mexendo sempre, até desprender do fundo da panela (aproximadamente 25 minutos).

ANALISE NUTRICIONAL

Alimento Peso Peso | Fatorde | Kcal CHO | Proteinas | Lipidios | Fibra
Bruto | Liquido | Corregao
(g) (8)
(g)
(8) (8) (g)

Mamao médio | 768g | 654g 1,17 294,3 | 75,86 5,23 0,65 | 11,77

Acgucar 224g - - 866,8 | 222,8 Tr Tr NA

Total (g) 654g

VCT 1161,18

*NA: Ndo se aplica

**Tr: trago. Adotou-se trago nas seguintes situagcGes: a) valores de nutrientes arredondados para nUmeros com uma casa
decimal que caiam entre 0 e 0,05; b) valores de nutrientes arredondados para nimeros com duas casas decimais que caiam
entre 0 e 0,005

Tabelas utilizadas:

NEPA — Nucleo de Estudos e Pesquisas em Alimentagdo. Tabela Brasileira de Composicao de
Alimentos (TACO). 12 ed. Campinas: NEPA — UNICAMP, 2004.

FRANCO, Guilherme. Tabela de composi¢do quimica dos alimentos. 9. ed. Sdo Paulo: Atheneu, 2008
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FICHA TECNICA DA PREPARACAO

Receita; DOCE DE ENTRECASCA DE MELANCIA
Data da preparacdo: 22/04/2016

Ingredientes Quantidades (g ou ml) Medidas Caseiras
Entrecasca de melancia 260g 2 xicaras
Acucar 263g 1 % xicara de cha
Agua 200 ml 1 xicara de cha
Cravo da india A gosto -

TECNICA DE PREPARO:

Higienize a entrecasca em &gua corrente, corte em cubos bem pequenos e reserve. Faca uma
calda com o acucar, a 4gua e o cravo. Acrescente a entrecasca da melancia e deixe cozinhar
até apurar (aproximadamente 25 minutos).

ANALISE NUTRICIONAL

Alimento Peso Peso Fator de Kcal CHO Proteinas | Lipidios | Fibra
Bruto | Liquido | Corregdo
(g) (g) (g) (g) (g) ()
Entrecasca de 260g | 255g 1,0 84,15 | 20,65 2,29 Tr 0,25
melancia
Acucar 263g - - 1017,8 | 261,68 Tr Tr NA
1
Total (g) 518g
VCT 1101,96

*NA: Ndo se aplica

**Tr: trago. Adotou-se trago nas seguintes situagdes: a) valores de nutrientes arredondados para nimeros com uma casa
decimal que caiam entre 0 e 0,05; b) valores de nutrientes arredondados para nimeros com duas casas decimais que caiam
entre 0 e 0,005

Tabelas utilizadas:

NEPA — Nucleo de Estudos e Pesquisas em Alimenta¢do. Tabela Brasileira de Composicao de
Alimentos (TACO). 12 ed. Campinas: NEPA — UNICAMP, 2004.

FRANCO, Guilherme. Tabela de composi¢do quimica dos alimentos. 9. ed. Sdo Paulo: Atheneu, 2008



FICHA TECNICA DA PREPARACAO

Receita: HAMBURGUER DE BERINJELA

Data da preparacdo: 06/04/2016
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Ingredientes

Quantidades (g ou ml)

Medidas Caseiras

Farinha de trigo 73g % xicara de cha
Farinha de rosca 46g % xicara
Berinjela picada 218g 2 % xicaras
Cebola pequena 61g % unidade
Ovo batido 50g 1 unidade
Temperos a gosto - -

Agua 120ml % xicara
Oleo vegetal 0,08g 1 colher de sopa
Sal a gosto - -

TECNICA DE PREPARO:

Bater no liquidificador a berinjela com casca, a cebola, a d4gua os temperos e o sal. Despejar
em outro recipiente, acrescentar a farinha de trigo, a farinha de rosca e o ovo batido.
Misturar bem. Com duas colheres de sopa, molde a massa em um formato de bolinha,
coloque em frigideira antiaderente untada com d6leo, amassando para dar formato de
hamburguer, frite até dourar, virando o hamburguer para dourar os dois lados.

ANALISE NUTRICIONAL

*NA: N3o se aplica

Alimento Peso Peso Fator de Kcal CHO Proteinas | Lipidios | Fibra
Bruto | Liquido | Correcdo

(g) (g) (g) (g) (8) (8)

Farinha de trigo 73g - - 262,8 | 54,82 7,1 1,02 1,6

Farinha de rosca 46g - - 270,83 | 55,33 8,32 1,09 3,5

Berinjela picada 231g | 218g 1,05 41,42 | 9,81 1,52 0,21 5,45

Cebola pequena | 63,8g 6lg 1,04 23,79 | 5,42 1,03 Tr 1,34

Ovo 50g - - 71,5 0,8 6,5 4,45 NA

Oleo vegetal 0,08g - - 0,70 NA NA 0,08 NA
Total (g) 463,88g
VCT 671,04

**Tr: traco. Adotou-se trago nas seguintes situagOes: a) valores de nutrientes arredondados para nimeros com uma casa
decimal que caiam entre 0 e 0,05; b) valores de nutrientes arredondados para nimeros com duas casas decimais que caiam

entre 0 e 0,005

Tabelas utilizadas:

NEPA — Nucleo de Estudos e Pesquisas em Alimentacdo. Tabela Brasileira de Composicdo de
Alimentos (TACO). 12 ed. Campinas: NEPA — UNICAMP, 2004.

FRANCO, Guilherme. Tabela de composi¢cdo quimica dos alimentos. 9. ed. S3o Paulo: Atheneu, 2008




FICHA TECNICA DA PREPARACAO

Receita: PANQUECA DE BETERRABA COM CASCA  Data da preparagdo: 22/04/2016
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Ingredientes Quantidades (g ou ml) Medidas Caseiras
Leite 200ml - 83g 1 copo americano
Ovo 100g 2 unidades
Acucar 6,9g 2 colheres de cha
Beterraba 60g 1 unidade pequena
Farinha integral 140g 9 colheres de sopa
Sal 1,26g 1 colher de cafezinho
Agua 100ml % de xicara de chd
Oleo vegetal 20 ml—16g 2 colheres de sopa
Cebola 20g 2 colheres de sopa
Talos de beterraba com folhas 20g % xicara de cha
Carne bovina moida 300g 1 % xicara de cha

TECNICA DE PREPARO:

Em uma panela média colocar o d6leo para aquecer e refogar a cebola. Quando estiver transparente,
acrescentar a carne e refogar até que esteja cozida. Acrescente o sal. Adicionar os talos e folhas de beterraba
picados a carne moida para que fiquem levemente cozidos. Massa da Panqueca: Em um liquidificador
adicionar o leite, os ovos, o agucar, o sal, a agua e a beterraba picada com casca. Liquidificar tudo até a
beterraba incorporar bem aos demais ingredientes. Adicionar farinha até dar o ponto. Quando a massa
estiver pronta, aqueca uma frigideira antiaderente untada com éleo e adicione, com a ajuda de uma concha,
uma medida da massa. Doure dos dois lados. Repita o processo até terminar a massa, recheie com a carne
moida e sirva.

ANALISE NUTRICIONAL

Alimento Peso Peso Fator de Kcal CHO Proteinas | Lipidios | Fibra
Bruto | Liquido | Corregdo
(g) (g) (g) (g) (g) (g)
Leite 83g - - 50,63 | 4,06 2,98 2,49 NA
Ovo 100g - - 143 1,6 13,0 8,9 NA
Acucar 6,9g - - 26,70 6,86 Tr Tr NA
Beterraba 60g 53g 1,13 29,4 6,66 1,14 0,06 2,04
Farinha integral 140g - - 470,4 | 102,62 17,5 2,52 21,7
Oleo l6g - - 141,44 NA NA 16 NA
Cebola 20g - - 7,8 1,78 0,34 0,02 0,44
Talos de beterraba | 20g - - 9,8 2,22 0,38 0,02 0,68
com folhas
Carne bovina 300g - - 181,2 0 81,9 32,7 NA
moida
Total (g) 738,9g
VCT 911,27

*NA: Ndo se aplica **Tr: trago. Adotou-se trago nas seguintes situagOes: a) valores de nutrientes arredondados para
ndmeros com uma casa decimal que caiam entre 0 e 0,05; b) valores de nutrientes arredondados para nimeros com duas
casas decimais que caiam entre 0 e 0,005. Tabelas utilizadas: NEPA — Nucleo de Estudos e Pesquisas em
Alimentagdo. Tabela Brasileira de Composi¢do de Alimentos (TACO). 12 ed. Campinas: NEPA — UNICAMP, 2004. FRANCO,
Guilherme. Tabela de composi¢do quimica dos alimentos. 9. ed. Sdo Paulo: Atheneu, 2008
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FICHA TECNICA DA PREPARACAO

Receita; PAO INTEGRAL
Data da preparacdo: 06/04/2016

Ingredientes Quantidades (g ou ml) Medidas Caseiras
Farinha de Trigo Integral 340g 3 xicaras de cha
Acucar 8g 2 colheres de cha
Sal 4,5g 1 colher de cha
Fermento Bioldgico 5,0g % colher de sopa
Oleo vegetal 30ml —45g % de xicara
Agua morna 200ml 1 copo americano

TECNICA DE PREPARO:

Numa tigela, misturar metade da farinha integral e o restante dos ingredientes secos.
Acrescentar o 0leo e toda a &gua morna de uma vez. A massa ficara bem mole. Adicionar
aos poucos o restante da farinha integral, mexendo bem para nio ficar “embolado”.
Adicionar a farinha até a massa desgrudar da méo. Dividir a massa na quantidade desejada
(fildo ou bolinha) e abrir com o rolo. Enrolar a massa no formato desejado, colocar na forma
e deixar crescer até dobrar de tamanho. Depois de crescida a massa, colocar 0s paes em
forno médio pré-aquecido por 40 minutos (ou até dourar).

ANALISE NUTRICIONAL

Alimento Peso Peso Fator de Kcal CHO | Proteinas | Lipidios | Fibra
Bruto | Liquido | Corregdo
(8) (g) (g) (8) (8) (8)
Farinha de Trigo | 340g - - 1142,4| 249,22 | 42,5 6,12 52,7
Integral
Acgucar 8g - - 30,96 | 7,96 Tr Tr NA
Fermento 5g - - 4,5 0,38 0,85 0,07 0,21
Bioldgico
Oleo de soja 45g - - 397,8 NA NA 45 NA
Total (g) 398g
VCT 1575,66

*NA: Nao se aplica

**Tr: trago. Adotou-se trago nas seguintes situagdes: a) valores de nutrientes arredondados para nimeros com uma casa
decimal que caiam entre 0 e 0,05; b) valores de nutrientes arredondados para nimeros com duas casas decimais que caiam
entre 0 e 0,005

Tabelas utilizadas: NEPA — Nucleo de Estudos e Pesquisas em Alimentac3o. Tabela Brasileira de Composicio
de Alimentos (TACO). 12 ed. Campinas: NEPA — UNICAMP, 2004.

FRANCO, Guilherme. Tabela de composi¢dao quimica dos alimentos. 9. ed. Sdo Paulo: Atheneu, 2008




FICHA TECNICA DA PREPARACAO

Receita: PAO COM TALOS DE BETERRABA

Data da preparacdo: 22/04/2016
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Ingredientes Quantidades (g ou ml) Medidas Caseiras
Farinha integral 420g 4 xicaras de cha
Fermento bioldgico 10g 1 envelope
Acucar 10g 1 colher de sopa
Ovo 50g 1 unidade
Oleo vegetal 50ml — 60g % xicara
Leite 150ml — 80g 1 xicara de chd
Sal 3g 1 colher de cha
Talos de beterraba 118g 2 colheres de sopa

TECNICA DE PREPARO:

Higienizar os talos de beterraba em agua corrente, cortar bem fino como tempero verde e
reservar. Misturar bem todos o0s ingredientes secos e aos poucos acrescentar 0 ovo e o leite
que deve estar morno. Misturar com as maos até a massa formar uma bola. Acrescentar os
talos de beterraba e sovar a massa até que esteja bem lisa e homogénea. Separar a massa em
duas porcBes, moldar no formato desejado para o pdo e deixar crescer por 1 hora. Levar ao
forno baixo e assar por 30 minutos.

ANALISE NUTRICIONAL

*NA: N3o se aplica

Alimento Peso Peso Fator de Kcal CHO Proteinas | Lipidios | Fibra
Bruto | Liquido | Correcao
(g) (g) (g) (g) (g) (g)
Farinha integral | 420g - - 1411,2 | 307,86 52,5 7,56 65,1
Fermento 10g - - 9,0 0,77 1,7 0,15 0,42
biolégico
Acucar 10g - - 38,7 9,95 Tr Tr NA
Ovo 50g - - 71,5 0,8 6,5 4,45 NA
Oleo 60g - - 530,4 | NA NA 60 NA
Leite 80g - - 48,8 3,92 2,88 2,4 NA
Talos de 118g - - 57,82 | 13,09 2,24 0,11 2,72
beterraba
Total (g) 748g
VCT 2167,42

**Tr: traco. Adotou-se trago nas seguintes situagGes: a) valores de nutrientes arredondados para nimeros com uma casa
decimal que caiam entre 0 e 0,05; b) valores de nutrientes arredondados para nimeros com duas casas decimais que caiam

entre 0 e 0,005

Tabelas utilizadas: NEPA — Nucleo de Estudos e Pesquisas em Alimentagdo. Tabela Brasileira de
Composicdo de Alimentos (TACO). 12 ed. Campinas: NEPA — UNICAMP, 2004.

FRANCO, Guilherme. Tabela de composi¢do quimica dos alimentos. 9. ed. Sdo Paulo: Atheneu, 2008




FICHA TECNICA DA PREPARACAO

Receita: PAO COM TALOS DE BETERRABA

Data da preparacdo: 22/04/2016
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Ingredientes

Quantidades (g ou ml)

Medidas Caseiras

Farinha integral 420g 4 xicaras de cha
Fermento bioldgico 10g 1 envelope
Acucar 10g 1 colher de sopa
Ovo 50g 1 unidade
Oleo vegetal 50ml — 60g % xicara
Leite 150ml — 80g 1 xicara de chd
Sal 3g 1 colher de cha
Talos de beterraba 118g 2 colheres de sopa

TECNICA DE PREPARO:

Higienizar os talos de beterraba em agua corrente, cortar bem fino como tempero verde e
reservar. Misturar bem todos o0s ingredientes secos e aos poucos acrescentar 0 ovo e o leite
que deve estar morno. Misturar com as maos até a massa formar uma bola. Acrescentar os
talos de beterraba e sovar a massa até que esteja bem lisa e homogénea. Separar a massa em
duas porcBes, moldar no formato desejado para o pdo e deixar crescer por 1 hora. Levar ao
forno baixo e assar por 30 minutos.

ANALISE NUTRICIONAL

Alimento Peso Peso Fator de Kcal CHO Proteinas | Lipidios | Fibra
Bruto | Liquido | Correcao
(g) (g) (g) (g) (g) (g)
Farinha integral | 420g - - 1411,2 | 307,86 52,5 7,56 65,1
Fermento 10g - - 9,0 0,77 1,7 0,15 0,42
biolégico
Acucar 10g - - 38,7 9,95 Tr Tr NA
Ovo 50g - - 71,5 0,8 6,5 4,45 NA
Oleo 60g - - 530,4 | NA NA 60 NA
Leite 80g - - 48,8 3,92 2,88 2,4 NA
Talos de 118g - - 57,82 | 13,09 2,24 0,11 2,72
beterraba
Total (g) 748g
VCT 2167,42

*NA: N3o se aplica

**Tr: traco. Adotou-se trago nas seguintes situagOes: a) valores de nutrientes arredondados para nimeros com uma casa
decimal que caiam entre 0 e 0,05; b) valores de nutrientes arredondados para nimeros com duas casas decimais que caiam

entre 0 e 0,005

Tabelas utilizadas:

NEPA — Nucleo de Estudos e Pesquisas em Alimentacdo. Tabela Brasileira de Composicdo de
Alimentos (TACO). 12 ed. Campinas: NEPA — UNICAMP, 2004.

FRANCO, Guilherme. Tabela de composi¢do quimica dos alimentos. 9. ed. Sdo Paulo: Atheneu, 2008




FICHA TECNICA DA PREPARACAO
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Receita: TORTA SALGADA DE ESPINAFRE COM TALOS E FOLHAS Data da preparacio: 22/04/2016

Ingredientes Quantidades (g ou ml) Medidas Caseiras
Oleo de vegetal 18 ml 2 colheres de sopa
Cebola 31g 2 colheres de sopa
Espinafre 382g 1 molho
Azeitona 77g 1 xicara de cha
Requeijdo 119¢g 2 colheres de sopa
Ovo 150g 3 unidades
Farinha de trigo integral 210g 2 xicaras de cha
Acucar 15g 1 colher de sopa rasa
Oleo vegetal 18 ml 2 colheres de sopa
Fermento quimico 11g 1 pacote
Agua 80ml % xicara de cha
Sal 5g 1 colher de cha

TECNICA DE PREPARO:

minutos.

Massa: Misturar, em um prato fundo, os ovos, 2 colheres de sopa de dleo, o sal e o agucar e
bater bem. Acrescentar a farinha, a 4gua e o fermento e misturar até a massa ficar homogénea.
Despejar a massa em forma de fundo removivel untada com dleo e enfarinhada. Recheio:
refogar em uma panela, com 2 colheres de sopa de dleo, a cebola até que fique transparente.
Acrescentar o espinafre e refogar até murchar e evaporar boa parte da 4dgua que ira soltar.
Acrescentar as azeitonas e, apds desligar a panela, o requeijao cremoso. Montagem da torta:
cobrir a massa com o recheio de espinafre, e levar ao forno médio por aproximadamente 30

ANALISE NUTRICIONAL

*NA: N3o se aplica

Alimento Peso Peso | Fatorde | Kcal CHO | Proteinas | Lipidios | Fibra
Bruto | Liquido | Correcdo
(g) (g) (8) (8) (g) (g)
Oleo de soja 36g - - 282,88 NA NA 32,0 NA
Cebola 31g | 30,91g 1,0 12,05 | 2,75 0,52 0,03 0,68
Espinafre 382g - - 61,12 | 9,93 7,64 0,76 8,02
Azeitona 77g - - 105,49 | 3,15 0,69 10,93 | 2,92
Requeijdo 119g - - 305,83 | 2,85 11,42 27,84 NA
Ovo 150g - - 214,5 2,4 19,5 13,35 NA
Farinha de trigo 210g - - 705,6 | 153,93 26,25 3,78 | 32,55
integral
Acucar 15g - - 58,05 | 14,92 Tr Tr NA
Fermento quimico 11g - - 9,9 4,82 0,05 0,01 NA
Total (g) 1031g
VCT 1754,54

**Tr: trago. Adotou-se trago nas seguintes situagGes: a) valores de nutrientes arredondados para

ndmeros com uma casa decimal que caiam entre 0 e 0,05; b) valores de nutrientes arredondados para nimeros com duas

casas decimais que caiam entre 0 e 0,005.

Tabelas utilizadas: NEPA — Nucleo de Estudos e Pesquisas em

Alimentagdo. Tabela Brasileira de Composi¢do de Alimentos (TACO). 12 ed. Campinas: NEPA — UNICAMP, 2004. FRANCO,
Guilherme. Tabela de composi¢do quimica dos alimentos. 9. ed. Sdo Paulo: Atheneu, 2008
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